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項目 個人競技 集団競技 t検定
n 平均値（標準偏差） n 平均値（標準偏差）
年齢（歳） １３６ １９．６（１．６） １５７ １９．３（１．２） ns
身長（cm） １３６ １７２．３（６．６） １５６ １７２．７（６．０） ns
体重（kg） １３５ ６９．０（１８．８） １５６ ７３．５（１１．７） ＊
体脂肪率（％） １２５ １４．３（５．５） １２０ １５．７（７．１） ns
ベスト体重（kg） １３０ ６７．２（１８．５） １２４ ７２．５（１１．５） ＊＊
*P＜０．０５ **P＜０．０１ ns 有意差なし
























n （％） n （％）
現在の健康状態
良好である ９３ （７１．５） １００ （６６．２）
nsやや不良である ３０ （２３．１） ４５ （２９．８）
不良である ７ （５．４） ６ （４．０）
健康への関心
かなりある ５７ （４１．９） ２１ （１３．５）
＊＊＊
ある ６８ （５０．０） １０１ （６４．７）
あまりない ９ （６．６） ３０ （１９．２）
ない ２ （１．５） ４ （２．６）
けがの有無
よくある ２９ （２１．３） １６ （１０．３）
ns
時々ある ３１ （２２．８） ４９ （３１．６）
たまにある ４３ （３１．６） ５４ （３４．８）
ほとんどない ３３ （２４．３） ３５ （２２．６）
食欲の有無
いつもある ６４ （４７．４） ６９ （４４．５）
ns
ほとんどある ４９ （３６．３） ５５ （３５．５）
時々ないことがある ２２ （１６．３） ３１ （２０．０）
いつもない ０ （０．０） ０ （０．０）
睡眠の状況
十分足りている １９ （１４．１） １５ （９．７）
ns
ほぼ足りている ６３ （４６．７） ６６ （４２．６）
やや不足している ４４ （３２．６） ６１ （３９．４）
不足している ９ （６．７） １２ （７．７）
排便の頻度
毎日２回以上 ５４ （４０．０） ４５ （２８．７）
ns
毎日１回 ６５ （４８．１） ８８ （５６．１）
週５～６回 ９ （６．７） １７ （１０．８）
週３～４回 ４ （３．０） ４ （２．５）
週１～２回 １ （０．７） １ （０．６）
月２～３回 ２ （１．５） ２ （１．３）
喫煙状況
現在吸っている ０ （０．０） ２３ （１４．９）
＊＊＊過去に吸っていた １ （０．７） ２２ （１４．３）
吸ったことがない １３３ （９９．３） １０８ （７０．１）
アルコール摂取
よく飲む １０ （７．４） １７ （１１．０）
＊
時々飲む ２７ （２０．０） ４３ （２７．９）
たまに飲む ３２ （２３．７） ５２ （３３．８）
飲まない ６６ （４８．９） ４２ （２７．３）
サプリメントの使用
現在使用している ５３ （３９．８） ３８ （２４．８）
＊過去に使用したことがある ２７ （２０．３） ３４ （２２．２）
使用したことがない ５２ （３９．１） ８１ （５２．９）





















































n （％） n （％）
食事の規則性
いつも規則的である ６０ （４４．４） ３０ （１９．４）
＊＊＊
ほぼ規則的である ５９ （４３．７） ８７ （５６．１）
時々不規則になる １４ （１０．４） ３４ （２１．９）
いつも不規則である ２ （１．５） ４ （２．６）
欠食状況
週に６～７回 ３ （２．２） ６ （３．９）
＊＊＊
週に４～５回 ６ （４．５） １６ （１０．４）
週に２～３回 １５ （１１．２） ４３ （２７．９）
ほとんどない １１０ （８２．１） ８９ （５７．８）
偏食の有無
ほとんどない ７４ （６６．１） ８６ （５５．８）
ns少しある ３０ （２６．８） ５３ （３４．４）
かなりある ８ （７．１） １５ （９．７）
間食の回数
（１日当り）
２回以上 １６ （１２．３） ４５ （２９．８）
＊＊＊１回 ８５ （６５．４） ８５ （５６．３）
摂らない ２５ （１９．２） ２０ （１３．２）
夜食の摂取
週に６～７回 ８ （５．９） １９ （１２．２）
＊＊＊
週に３～５回 ３ （２．２） ２５ （１６．０）
週に１～２回 ２６ （１９．３） ４８ （３０．８）
摂らない ９８ （７２．６） ６２ （３９．７）
***P＜０．００１ ns 有意差なし














かなりそう思う ４７ （３４．８） １０ （６．５）
＊＊＊
そう思う ７２ （５３．３） ９１ （５９．１）
あまり思わない １６ （１１．９） ４６ （２９．９）
全く思わない ０ （０．０） ７ （４．５）
エネルギーの摂りすぎ
に気をつけている
かなりそう思う ３７ （２７．４） １０ （６．５）
＊＊＊
そう思う ５６ （４１．５） ４２ （２７．３）
あまり思わない ３５ （２５．９） ８３ （５３．９）
全く思わない ７ （５．２） １９ （１２．３）
油脂の摂りすぎに気を
つけている
かなりそう思う ４６ （３４．１） １４ （９．１）
＊＊＊
そう思う ５３ （３９．３） ６８ （４４．２）
あまり思わない ３３ （２４．４） ５７ （３７．０）
全く思わない ３ （２．２） １５ （９．７）
間食の摂りすぎに気を
つけている
かなりそう思う ５２ （３８．５） ２２ （１４．４）
＊＊＊
そう思う ５６ （４１．５） ６５ （４２．５）
あまり思わない ２０ （１４．８） ５２ （３４．０）
全く思わない ７ （５．２） １４ （９．２）
いろいろな食品を摂る
ようにしている
かなりそう思う ５４ （４０．０） ２６ （１６．９）
＊＊＊
そう思う ４９ （３６．３） ７１ （４６．１）
あまり思わない ２９ （２１．５） ５１ （３３．１）
全く思わない ３ （２．２） ６ （３．９）
栄養のバランスを考え
て食事をしている
かなりそう思う ４３ （３２．１） １５ （９．７）
＊＊＊
そう思う ５８ （４３．３） ６８ （４４．２）
あまり思わない ３１ （２３．１） ６４ （４１．６）















かなりそう思う ８４ （６２．２） ６７ （４３．５）
＊
そう思う ４４ （３２．６） ６９ （４４．８）
あまり思わない ６ （４．４） １６ （１０．４）
全く思わない １ （０．７） ２ （１．３）
競技力を高めるには食
事が大切だと思う
かなりそう思う ９２ （６８．１） ８３ （５３．９）
ns
そう思う ３５ （２５．９） ５８ （３７．７）
あまり思わない ８ （５．９） １１ （７．１）
全く思わない ０ （０．０） ２ （１．３）
疲労回復には食事が大
切だと思う
かなりそう思う ８７ （６４．４） ７６ （４９．４）
ns
そう思う ３９ （２８．９） ６０ （３９．０）
あまり思わない ７ （５．２） １４ （９．１）
全く思わない ２ （１．５） ４ （２．６）
強くなるためなら食事
の制限は苦にならない
かなりそう思う ４２ （３１．１） ３４ （２２．１）
＊＊
そう思う ６２ （４５．９） ５８ （３７．７）
あまり思わない ２７ （２０．０） ４７ （３０．５）




かなりそう思う ５０ （３７．０） ３３ （２１．４）
＊＊
そう思う ６２ （４５．９） ７４ （４８．１）
あまり思わない ２２ （１６．３） ３８ （２４．７）
全く思わない １ （０．７） ９ （５．８）
日頃の食事に満足して
いる
かなりそう思う ４７ （３４．８） １８ （１１．７）
＊＊＊
そう思う ５８ （４３．０） ４５ （２９．２）
あまり思わない ２８ （２０．７） ５３ （３４．４）
全く思わない ２ （１．５） ３８ （２４．７）
寮の食事に満足してい
る
かなりそう思う ３７ （２７．４） ９ （６．４）
＊＊＊
そう思う ５３ （３９．３） ２３ （１６．４）
あまり思わない ４０ （２９．６） ４６ （３２．９）
全く思わない ５ （３．７） ６２ （４４．３）
















































n （％） n （％）
主食
（１日当り）
３回 １１０ （８３．３） １２５ （８０．１）
ns２回 ９ （６．８） ２２ （１４．１）
１回 １３ （９．８） ８ （５．１）
牛乳・
乳製品
毎日 １０３ （７７．４） ８３ （５３．５）
＊＊＊
週５～６回 ２２ （１６．５） ３７ （２３．９）
週３～４回 ４ （３．０） ２３ （１４．８）
週１～２回 ４ （３．０） １０ （６．５）
摂らない ０ （０．０） ２ （１．３）
肉類
毎日 ５０ （３７．３） ５０ （３２．３）
ns
週５～６回 ４７ （３５．１） ４８ （３１．０）
週３～４回 ３５ （２６．１） ４８ （３１．０）
週１～２回 ２ （１．５） ９ （５．８）
摂らない ０ （０．０） ０ （０．０）
魚介類
毎日 ３５ （２６．１） ７ （４．６）
＊＊＊
週５～６回 ３４ （２５．４） ３２ （２１．１）
週３～４回 ４８ （３５．８） ７５ （４９．３）
週１～２回 １４ （１０．４） ３７ （２４．３）
摂らない ３ （２．２） １ （０．７）
卵類
毎日 ６６ （４９．６） ４６ （３０．１）
＊＊
週５～６回 ２ （１８．０） ３９ （２５．５）
週３～４回 ３３ （２４．８） ４９ （３２．０）
週１～２回 １０ （７．５） １９ （１２．４）
摂らない ０ （０．０） ０ （０．０）
豆・
大豆製品
毎日 ４９ （３６．６） ２４ （１５．９）
＊＊＊
週５～６回 ２９ （２１．６） ２９ （１９．２）
週３～４回 ２８ （２０．９） ４２ （２７．８）
週１～２回 ２７ （２０．１） ５２ （３４．４）
摂らない １ （０．７） ４ （２．６）
緑黄色
野菜
毎日 ５５ （４１．０） ３５ （２２．７）
＊＊＊
週５～６回 ５６ （４１．８） ４５ （２９．２）
週３～４回 ２０ （１４．９） ５１ （３３．１）
週１～２回 ３ （２．２） ２３ （１４．９）
摂らない ０ （０．０） ０ （０．０）
その他の
野菜
毎日 ４７ （３５．１） ２８ （１８．５）
＊＊＊
週５～６回 ５３ （３９．６） ４５ （２９．８）
週３～４回 ２６ （１９．４） ４８ （３１．８）
週１～２回 ６ （４．５） ２４ （１５．９）
摂らない ２ （１．５） ６ （４．０）
海藻類
毎日 ２６ （１９．４） １２ （７．８）
＊＊
週５～６回 ３０ （２２．４） ２２ （１４．４）
週３～４回 ４２ （３１．３） ５０ （３２．７）
週１～２回 ３２ （２３．９） ６４ （４１．８）
摂らない ４ （３．０） ５ （３．３）
いも類
毎日 ２２ （１６．４） ５ （３．３）
＊＊
週５～６回 ２０ （１４．９） ２０ （１３．１）
週３～４回 ３８ （２８．４） ３９ （２５．５）
週１～２回 ４８ （３５．８） ７８ （５１．０）
摂らない ６ （４．５） １１ （７．２）
果物類
毎日 ４９ （３６．６） １０ （６．５）
＊＊＊
週５～６回 ３１ （２３．１） ２７ （１７．６）
週３～４回 ４０ （２９．９） ５１ （３３．３）
週１～２回 １４ （１０．４） ５５ （３５．９）
摂らない ０ （０．０） １０ （６．５）
きのこ類
毎日 ２０ （１４．９） ７ （４．６）
＊＊＊
週５～６回 １７ （１２．７） ９ （５．９）
週３～４回 ５１ （３８．１） ４２ （２７．６）
週１～２回 ３９ （２９．１） ７０ （４６．１）
摂らない ７ （５．２） ２４ （１５．８）
＊＊P＜０．０１ ＊＊＊P＜０．００１ ns 有意差なし


















n （％） n （％）
主食
摂りすぎていると思う １５ （１１．２） １０ （６．５）
nsちょうどよいと思う １１４ （８５．１） １４１ （９１．０）
少なすぎると思う ５ （３．７） ４ （２．６）
おかず
摂りすぎていると思う ７ （５．２） ７ （４．５）
nsちょうどよいと思う １１３ （８４．３） １１８ （７６．１）
少なすぎると思う １４ （１０．４） ３０ （１９．４）
食事全体
摂りすぎていると思う １３ （９．７） ９ （５．８）
nsちょうどよいと思う １１０ （８２．１） １２６ （８１．３）
少なすぎると思う １１ （８．２） ２０ （１２．９）
間食
摂りすぎていると思う １６ （１１．９） ２７ （１７．６）
nsちょうどよいと思う １０４ （７７．６） １１１ （７２．５）
少なすぎると思う １３ （９．７） １５ （９．８）
牛乳・乳製品
摂りすぎていると思う １１ （８．２） ９ （５．８）
nsちょうどよいと思う １０３ （７６．９） １１７ （７５．０）
少なすぎると思う ２０ （１４．９） ３０ （１９．２）
肉類
摂りすぎていると思う ２６ （１９．４） ２３ （１４．８）
nsちょうどよいと思う ９８ （７３．１） １１６ （７４．８）
少なすぎると思う １０ （７．５） １６ （１０．３）
魚介類
摂りすぎていると思う ６ （４．５） ４ （２．６）
nsちょうどよいと思う ９９ （７３．９） １０３ （６６．５）
少なすぎると思う ２９ （２１．６） ４８ （３１．０）
卵類
摂りすぎていると思う １５ （１１．２） １５ （９．７）
nsちょうどよいと思う １０８ （８０．６） １１３ （７３．４）
少なすぎると思う １０ （７．５） ２６ （１６．９）
豆・大豆製品
摂りすぎていると思う １１ （８．２） ４ （２．６）
＊ちょうどよいと思う ９３ （６９．４） ９９ （６４．３）
少なすぎると思う ３０ （２２．４） ５１ （３３．１）
緑黄色野菜
摂りすぎていると思う ７ （５．２） １ （０．７）
＊＊ちょうどよいと思う ８２ （６１．２） ７９ （５１．６）
少なすぎると思う ４５ （３３．６） ７３ （４７．７）
その他の野菜
摂りすぎていると思う ５ （３．７） ４ （２．６）
nsちょうどよいと思う ８１ （６０．４） ７５ （４９．０）
少なすぎると思う ４８ （３５．８） ７４ （４８．４）
海藻類
摂りすぎていると思う ５ （３．７） ３ （１．９）
nsちょうどよいと思う ７３ （５４．５） ７８ （５０．６）
少なすぎると思う ５６ （４１．８） ７３ （４７．４）
いも類
摂りすぎていると思う ６ （４．５） １ （０．６）
nsちょうどよいと思う ７６ （５６．７） ８５ （５５．２）
少なすぎると思う ５２ （３８．８） ６８ （４４．２）
果物類
摂りすぎていると思う ７ （５．２） ４ （２．６）
＊ちょうどよいと思う ８１ （６０．４） ７２ （４６．８）
少なすぎると思う ４６ （３４．３） ７８ （５０．６）
きのこ類
摂りすぎていると思う ５ （３．７） ２ （１．３）
nsちょうどよいと思う ７２ （５３．７） ７０ （４５．８）
少なすぎると思う ５７ （４２．５） ８１ （５２．９）































































n （％） n （％）
栄養・食事に関する問題
５未満 ６ （４．５） １０ （６．６）
＊＊
５～７ ６０ （４４．５） ９８ （６４．１）
８～１０ ６９ （５１．１） ４５ （２９．５）
平均得点（標準偏差） ７．４（１．６） ６．７（１．４）
スポーツ栄養に関する問題
５未満 ４ （２．９） ７ （４．６）
ns
５～７ ６０ （４４．４） ８６ （５６．３）
８～１０ ７１ （５２．６） ６０ （３９．３）
平均得点（標準偏差） ７．４（１．５） ７．０（１．４）
合計
１０未満 ５ （３．７） ８ （５．３）
＊＊＊
１０～１５ ７４ （５４．９） １１２ （７３．１）
１６～２０ ５６ （４１．５） ３３ （２１．５）
平均得点（標準偏差） １４．８（２．７） １３．７（２．３）
＊＊P＜０．０１ ＊＊＊P＜０．００１ ns 有意差なし














































































































研 究 紀 要 第３２巻 11
添付資料：栄養・食事，スポーツ栄養に関する問題用紙
栄養，食事，スポーツ栄養に関する問題です。正しいと思うものには○，間違っている
と思うものには×を（ ）に書いてください。
１．動物性食品（肉・魚）に含まれる鉄と植物性食品（ひじき・ほうれん草）に含まれる
鉄では，植物性食品の方が吸収されやすい。（ ）
２．筋肉中のグリコーゲン量がスタミナに影響する。（ ）
３．しらす・ちりめんじゃこなどの子魚にはカルシウムが含まれている。（ ）
４．水分の補給は，練習前から飲み練習中もこまめに飲む方がよい。（ ）
５．おにぎり１個とあんパン１個では，おにぎりの方がエネルギー（カロリー）は高い。
（ ）
６．BCAAとはバリン，ロイシン，イソロイシンをさす必須アミノ酸で，これらは筋肉
でエネルギー源として利用されるアミノ酸である。（ ）
７．しょうゆとケチャップでは，しょうゆの方が塩分を多く含んでいる。（ ）
８．減量中は，あじの塩焼きとフライでは，塩焼きを選ぶ方が望ましい。（ ）
９．ノンオイルドレッシングには，エネルギー（カロリー）は含まれていない。（ ）
１０．スポーツ選手では，１日に必要なエネルギー量が大きい。３回の食事でとりきれない
時には間食で補う。（ ）
１１．同じエネルギーであれば食事の回数を多くした方が太りにくい。（ ）
１２．筋肉を増やしたいときは，たんぱく質（プロテイン）を多くとるほど効果的である。
（ ）
１３．洋食と和食では，和食の方が一般的にエネルギーは高い。（ ）
１４．減量をするとき，主食（ご飯・パン・麺等）はとらない方がよい。（ ）
１５．外食では定食を選ぶとよいといわれる。これは，定食にはおかずが複数つき，このた
めいろいろな食品や栄養素がとれるためである。（ ）
１６．持久系のスポーツでは，エネルギー源として炭水化物をとることが望ましいので，ご
飯はよい食品といえる。（ ）
１７．野菜をたくさんとるには，生野菜より煮物や炒め物にした方が多くとれる。（ ）
１８．食事時間はスポーツ終了後，なるべく早くとった方がよい。（ ）
１９．エネルギー源になる栄養素には，炭水化物，脂質，たんぱく質がある。（ ）
２０．カーボローディングとは，食事中の炭水化物の割合を高めて筋肉中のグリコーゲン量
を増やす方法である。（ ）
男子大学生スポーツ選手の競技種類（個人競技・集団競技）による健康状態・食意識・食物摂取状況等に関する比較12
